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GELENKSBESCHWERDEN – WAS TUN?



„Übungstherapie bei störungen der sogenannten 
peripheren gelenke und zur Vermeidung dieser“

Unter periphere Gelenke versteht man alle gelenkigen Verbindungen 
des Körpers, ausgenommen die der Wirbelsäule und der Rippen!

Gelenksbeschwerden, also Schmerzen, Beweglichkeitseinschrän-
kungen, Instabilitätsgefühle und mehr bedürfen einer ärztlichen  
diagnostischen Abklärung.
Üben soll man zur Verhinderung von Beschwerden im Anschluss 
an entsprechende medizinische Behandlungen zur Erhaltung oder  
Verbesserung des Therapieeffektes.

Es gilt dabei die normale Gelenksfunktion wieder herzustellen
d        durch Normalisierung des Bewegungsumfanges
d        durch Normalisierung der Muskelfunktion
d        durch Normalisierung der nervlichen Steuerung und damit zur 
      Beeinflussung von bestehenden oder drohenden Beschwerden

indikationen:
Alle Erkrankungen, die zu einer Veränderung der normalen Ge-
lenksfunktion führen, wie Arthrosen, Arthriden im subakuten und  
chronischen Stadium; Zustände nach Traumen und Operationen im 
übbaren Stadium.

kontraindikationen:
Akute Schmerzzustände, noch nicht abgeklärte Beschwerden, schwe-
re Gewebsveränderungen, deutlich herabgesetzter Allgemeinzustand, 
interne Kontraindikationen, Schmerzverstärkung durch das Üben.

Merke: Ruhig, langsam, regelmäßig, keine Schmerzauslösung.
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Übungen zur Erhaltung 
der Gelenksbeweglichkeit

hüfte

beugung und streckung 

d   Ein Knie wird mit den Händen so weit wie möglich an den Bauch gezogen.
Das andere Bein liegt ausgestreckt. Versuchen Sie bei jedem Ausatmen, das gestreckte Bein mehr und 
mehr in die Unterlage zu drücken.
einige sekunden in der dehnung bleiben. 2-3 mal, dann die seite wechseln.
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außen – und innendrehung 

d     außendrehung: Beide Beine liegen ganz gerade, die Fußspitzen sind nach oben gezogen, die Knie  
gestreckt. Mit dieser Spannung in den Beinen drehen Sie jetzt beide Beine so weit wie möglich nach außen,  
bleiben einige Sekunden und entspannen wieder. Zur Verstärkung der Übung spannen Sie beim Auswärts-
drehen gleichzeitig die Gesäßmuskulatur an. 5 mal.

d     innendrehung: Die Beine liegen etwas mehr gespreizt, so dass sich die Füße während der Übung nicht 
berühren. Wieder werden beide Beine durchgestreckt und diesmal so weit wie möglich nach innen gedreht. 
Am Ende der Bewegung einige Sekunden in der Dehnung bleiben, gleichmäßig weiteratmen, dann wieder 
entspannen. 5 mal.

hüfte
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hüfte

umrühren

d   Beide Beine sind aufgestellt mit den Füßen eng zusammen. Das Gesäß und die Bauchmuskeln werden 
angespannt, die Lendenwirbelsäule soll flach auf dem Boden liegen und auch während der ganzen Übung 
diese Stellung beibehalten.
Legen Sie jetzt ein Knie zur Seite ab, strecken Sie das Bein aus und ziehen Sie den Fuß mit schleifender 
Ferse wieder in die Ausgangsstellung. (Das Bein wird nie abgehoben, der Fuß hat immer Bodenkontakt!) 
Wiederholen sie diesen halbkreis ca. 15 – 20 mal mit einem bein und wechseln dann die seite. 
Gleichmäßig weiteratmen !
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radfahren 

d     Beide Beine sind aufgestellt und die Lendenwirbelsäule soll während der Übung ruhig auf der Unterlage 
liegen bleiben. Beginnen Sie mit einem Bein langsam zu radeln bis Sie eine gute Spannung im Oberschenkel 
spüren. Sie können die Übung steigern in dem sie rückwärts radeln und auch den Fuß gut mit einsetzen. 
mindestens 1 minute lang, dann die seite wechseln.

knie
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knie

strecken und beugen

d   Setzen Sie sich aufrecht hin. Jetzt strecken Sie ein Knie so gut es geht durch, ziehen die Fußspitze nach 
oben zu sich, bis Sie eine Spannung in der Wadenmuskulatur spüren.
Bleiben Sie einige Sekunden, dann entspannen. 10 mal.
Danach beugen Sie das Knie soweit wie möglich als ob Sie mit der Ferse in Richtung Gesäß ziehen. 
Am Ende der Bewegung bleiben, normal weiteratmen, wieder entspannen. 10 mal.
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abrollen 

d     Sitzen Sie aufrecht. Ziehen Sie beide Fußspitzen nach oben, so dass Sie nur noch auf den Fersen stehen. 
Dann führen Sie die Gegenbewegung durch und rollen auf die Zehenspitzen. Jetzt beides zusammen. Ein 
Fuß steht auf der Ferse, der andere auf den Zehen und beide Füße im Wechsel abrollen. 
1 minute lang.

Füße
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Füße

Fußaußenrand + Fußinnenrand hinaufziehen

d   Aufrechter Sitz. Versuchen Sie so gut wie möglich den Außenrand der Füße hinauf zu ziehen.  
Bleiben Sie einige Sekunden und entspannen wieder. 5 mal.
Dann den Innenrand nach oben ziehen, wieder die Spannung halten und entspannen. 
5 mal.
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arme nach oben heben 

d     Stellen Sie sich aufrecht hin und spannen Sie das Gesäß an. Heben Sie langsam beide Arme vorne nach 
oben, kurz bleiben dann wieder absenken. Achten Sie darauf, dass Sie bei der Übung nicht zu sehr ins Hohl-
kreuz fallen. 5 mal.

schulter
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schulter

arme seitlich heben 

d   Stellen Sie sich aufrecht hin. Jetzt werden die Arme seitlich nach oben angehoben, wobei die Handflä-
chen auch nach oben zeigen. Versuchen Sie die Schultern möglichst lange entspannt zu lassen. Am Ende 
der Bewegung kurz innehalten, dann wieder zurück in die Ausgangstellung kommen. 5 mal.
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nackengriff

d     Setzen Sie sich aufrecht hin und legen Sie die Hände locker an den Hinterkopf. Versuchen Sie jetzt beide 
Ellbogen so weit wie möglich nach hinten zu ziehen. Kurz die Spannung halten, dann wieder entspannen.  
5 mal. achtung, nicht mit dem kopf nach vorn ausweichen!

schulter
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schürzengriff

d   Stellen oder setzen Sie sich aufrecht hin. Legen Sie die Hände hinter dem Rücken ineinander. 
(Die bessere Hand hilft der schwächeren). Jetzt versuchen Sie beide Hände soweit wie möglich am Rücken 
entlang nach oben zu schieben, kurz bleiben und wieder entspannen. 5 mal.

schulter
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beugen, strecken und drehen 

d     Aufrechter Sitz. Führen Sie beide Hände mit den offenen Handfl ächen zu den Schultern. Dann drehen Sie 
die Handfl ächen nach vorn und senken beide Unterarme wieder ab. Hände drehen und wieder hinauf, Hände 
drehen, hinunter. 10 mal.

ellbogen
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d   hand kreisen: Die Hände in den Handgelenken kreisen. Jede richtung 5 mal. 

Finger

d   Faust: Schließen Sie die Finger zur Faust (auch den Daumen). Dann wieder öffnen. 10 mal.
d   spreizen: Die Finger strecken, auseinander spreizen und schließen. 10 mal.
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stabile Wirbelsäule

d     Die Füße stehen leicht auseinander, die Kniegelenke sind leicht gebeugt. Spannen Sie die Gesäß- und 
Bauchmuskulatur an und strecken Sie die Wirbelsäule bis hinauf zum Kopf.
Das Becken und die Lendenwirbelsäule sollen jetzt ganz stabil und ruhig bleiben, während Sie mit den Armen 
nach vor und zurück schwingen (wie beim Gehen). 20 mal. Atmen Sie dabei ruhig und gleichmäßig weiter. 
Als Steigerung können Sie versuchen auch die Beckenmuskulatur gleichzeitig angespannt zu halten.

osteoporose
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kraft im bauch

d   Suchen Sie sich einen sicheren Standplatz und halten Sie sich ruhig mit der freien Hand fest.
Strecken Sie die Wirbelsäule und heben Sie ein Knie in Richtung Bauch. Beginnen Sie jetzt mit der gegen-
überliegenden Hand von oben gegen den Oberschenkel zu spannen und halten Sie mit dem Bein dagegen.  
6 Sekunden halten und dann die Seiten wechseln. Jede seite 10 mal wiederholen.

osteoporose
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Den Spineliner-Arzt in Ihrer Nähe finden Sie unter
w w w . s p i n e l i n e r . c o m

„Die neue Dimension der Manualmedizin“
Univ.-Prof. Dr. med. Hans Tilscher

Vorstand Ludwig Boltzmann Institut - Cluster Orthopädie
Präsident von SOS Körper

„Schmerzfrei und beweglich durch 
moderne Technologie“

Prof. Dr. Jürgen Kleditzsch
Facharzt für Orthopädie, Physikalische und Rehabilitative Medizin

Gesundheitsminister a.D.

„Ideale Kombination mit Trainingstherapie“
Dr. Ulrike Preiml

Ärztin für Allgemeinmedizin, Sportärztin

Anwendungen u.a.
- Bandscheibenleiden
- Gelenksblockierung
- Gesichtsschmerz

- Schwindel, Tinnitus
- Spannungskopfschmerz
- Trigger- & Akupunkturpunkte
- Nacken-, Rücken-, Kreuzschmerz
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